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Der Pausenexpress — die 15miniitige Bewegungspause fiir lhre Gesundheit

GleichmaBige Bewegungsausfihrung und regelmaf3ige Atmung beachten.

Mobilisation

Beckenschaukel

Brustoffner

Ausgangsposition: aktiver Stand, Arme seitlich auf
Schulterhohe fast gestreckt halten, Daumen zeigen nach gelegt
oben

Ausfuhrung: Arme nach hinten ziehen, Schulterblatter
nahern sich an, dann Schultern nach vorne ziehen,
Arme schlief3en, den Ricken runden, 10 Wiederholungen

Kraftigung

Riickenzug im Stehen

Ausgangsposition: leichte Kniebeuge, FliBe hiuftbreit Armen

aufgestellt, der Oberkorper ist gerade nach vorne
gebeugt, Bauchnabel nach innen ziehen, Arme neben

~ dem Korper halten (90° Winkel im Ellbogengelenk),
Handflachen zeigen nach vorne

Oberkorper verschrankt

Ausfiihrung: die Arme an der Seite entlang bis lber
den Kopf strecken und die Fingerspitzen zueinander
bringen, dann die Ellenbogen Richtung Taille ziehen,
10-15 Wiederholungen

Dehnung

Hiiftbeuger (auf Stuhl/Tisch) Nackenmuskulatur

Ausgangsposition: in Schrittstellung einen Fu3 auf

einem rutschfesten Stuhl (alternativ auf der Tischkante)

abstellen, Hufte bleibt parallel, beide FuBspitzen zeigen
~nach vorne

hangen lassen

Mindestens 2x wochentlich wenigstens je eine Mobilisations-, Kraftigungs- und Dehnungslubung ausfihren.
Bei gesundheitlichen Einschrankungen und/oder Schmerzempfinden bitte mit dem behandelnden Arzt sprechen.

Ausgangsposition: aktiver Stand, Hande auf die Huften

Ausfiihrung: das Becken aufrichten und kippen, Hande
unterstitzen die Bewegung, 10-15 Wiederholungen

Oberkorperrotation mit verschrankten

Ausgangsposition: aktiver Stand, Arme sind vor dem

Ausgangsposition: aktiver Stand, Arme seitlich locker

Ausfiihrung: Kopf langsam zur Seite neigen (Ohr in
Richtung Schulter ziehen), pro Seite ca. 12-15 Sekunden

Ausfiihrung: die Hifte nach vorne schieben, das Gewicht halten, 2 Wiederholungen pro Seite

auf den vorderen Ful3 verlagern bis eine leichte Spannung
auf der Oberschenkelvorderseite zu spuren ist, pro Seite
15 Sekunden halten, zwei Wiederholungen pro Seite

Die Durchfihrung des Pausenexpresses erfolgt auf eigene Gefahr.

Ausgangsposition ,aktiver Stand“: aufrechte Haltung, Schultern tief ziehen, Rumpf anspannen, Knie leicht gebeugt, Fl3e hiftbreit aufgestellt.

Seitneigung

Ausgangsposition: aktiver Stand, ein Arm fast gestreckt
Richtung Decke halten

Ausfiihrung: den Oberkorper zur Seite neigen, den Arm
dabei in Verlangerung ziehen, in die Ausgangsposition
zuriickkommen, 10-15 Wiederholungen pro Seite

Kniebeuge (an der Wand)

Ausgangsposition: den Riicken an einer Wand anlehnen,
Schulterblatter Richtung Becken ziehen, Hift- und
Kniegelenke annahernd 90 Grad beugen, Fii3e parallel
zueinander aufstellen

Ausfiihrung: den Oberkorper abwechselnd nach links
und rechts drehen, die Beine sind dabei in der Aus-
gangsposition fixiert (das Becken stehen lassen), der
Bauch ist angespannt, 10 Wiederholungen pro Seite

Ausfiihrung: Position je nach Trainingszustand fur ca.
30-60 Sekunden halten und gleichmaBig weiter atmen

Brustwirbelsaule

Ausgangsposition: aktiver Stand, Hande ineinander ver-
schranken, Handflachen nach auf3en drehen

Ausfiihrung: Arme weit nach vorne strecken, Kinn
Richtung Brustbein sinken lassen, Rucken runden,
12-15 Sekunden halten, zwei Wiederholungen

Informationen rund um Healthy Campus an der Universitat Bonn unter: www.healthy-campus.uni-bonn.de
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Mit freundlicher Unterstiitzung der Techniker Krankenkasse Krankenkasse
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